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Abstract 
 
Background: Considering the negative effects of inactivity and increasing fat mass in inactive people, the aim of this 
study was to investigate the effect of six weeks of aerobic exercise along with the consumption of fenugreek seeds 
supplementation on C-reactive protein and some blood parameters in inactive women. 
Methods: 40 subjects were randomly assigned to 4 groups: exercise and fenugreek (n=10), exercise and placebo 
(n=10), fenugreek (n=10), placebo (n=10). Two exercise groups participated in the aerobic exercise program for 6 
weeks, 3 sessions per week, and each session lasted from 20 to 30 minutes. Subjects consumed 500 mg of fenugreek 
seeds or placebo (starch) daily after breakfast. The blood samples of the subjects were collected from the vein of the 
right hand of the subjects in a sitting position. In order to analyze the data, Shapiro-Wilk test, correlated t-test, and 
Benferroni's post hoc analysis of covariance test were used for natural data at the significance level of p<0.05. 
Result: The results showed that aerobic exercise combined with fenugreek seeds supplementation had a decreasing 
effect (p=0.001) on the response of C-reactive protein (CRP) in inactive women, and an increasing effect on the 
amount of platelets in inactive women (p=0.003). It had an increasing effect on the amount of red blood cells in 
inactive women (p=0.003) and a decreasing effect on the amount of white blood cells (p=0.03). 
Conclusion: Aerobic training with fenugreek seeds leads to a decrease in C-reactive protein and a decrease in white 
blood cells and an increase in platelets and red blood cells. These changes reduce the inflammatory condition and 
increase the immune system and better oxygen supply to the tissues and optimal metabolism of inactive women. 
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 چکیده 
بی   مقدمه:  منفی  اثرات  به  افراد غیرفعال  با توجه  تودۀ چربی در  افزایش  بررستحرکی و  تمر  شش  ری تأث  یهدف پژوهش  به    ی هواز  نی هفته 

 فعال بود. غیرزنان  ی درخون یهاشاخص  یو برخ Cواکنشگر  نیبر پروتئ  لهیبذر شنبل مکمل  همراه مصرف

تصادفبه آزمودنی    40  ها: روش  تمر  4در    یصورت  شنبل  نی گروه  دارونما  نی تمر  ، ( =10n)  لهیو    دارونما   و ( =10n)  لهیشنبل  ،( =10n)  و 

(10n= قرار گرفتند )  برنام  قهیدق  30تا    20جلسه و هر جلسه از    3هفته، هر هفته    6مدت  به. دو گروه تمرین شرکت    یهواز  نی تمر  ۀدر 
در حالت  ها  یآزمودن  یخون  یهانمونه.  مصرف کردند یا دارونما )نشاسته(    لهیگرم بذر شنبلمیلی  500بعد از صبحانه  ها روزانه  آزمودنی کردند.  

آزمون شاپیروویلک، آزمون تی همبسته و   ها ازتحلیل دادهوجهت تجزیه   .شد   گرفتهدست راست     سیاهرگ بازوییاز  نشسته روی صندلی و  

 . استفاده شد P<  05/0های طبیعی در سطح معناداری آزمون تحلیل کوواریانس و تعقیبی بنفرونی برای داده 

  ی فعال اثر کاهشغیردر زنان    C   (CRP)واکنشگر  نیبر پاسخ پروتئ   لهیبذر شنبلمکمل  همراه با مصرف    یهواز   نی تمرنتایج نشان داد    ها: یافته 

(001/0 =P)،   ی ش ی افزا  ر تأثی  غیرفعال  زنان  در  ها پلاکت  زان ی بر م  (0/ 003  =P ) ،  ی ش ی فعال اثر افزا غیر قرمز در زنان   ی ها گلبول  زان ی بر م  (0/ 003  =P )  
 (. P= 03/0داشت )  یاثر کاهش  دیسف یهاگلبول  زانیبر مو 

با    گیری: نتیجه  همراه  هوازی  شنبلتمرین  کاهش    لهیبذر  به  واکنشگر  منجر  گلبول   و  Cپروتئین  افزایسف  ی هاکاهش  و  و ها  پلاکت   شی د 

 سم یمتابول  ها وبهتر به بافت  یرسانژن یکسی و امنی ا  ستمیس  شی و افزا  یالتهاب  تیموجب کاهش وضع  راتییتغ  نی . اشودی مهای قرمز  گلبول
 .شودی فعال مغیرزنان  ۀنیبه
 

 قرمز  هایگلبول د،یسف هایگلبول  ،یهواز نی تمر ،Cپروتئین واکنشگر  له،ی بذر شنبل  : کلیدی   واژگان 
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 1404سال   ، 2  ، شمارۀ 25دورۀ  مجله ديابت و متابوليسم ايران 

 مقدمه 

برنامه   ۀ ج ی نت   در   ی التهاب   ی ها شاخص   ش ی افزا     در    ی ها اختلال 
با شدت   ی ورزش  ی ها ت ی انجام فعال  ن ی و همچن  ی تحرک ی ب  ، ی ا ه ی تغذ 

غ  افراد چاق،  مثل  مختلف جامعه  افراد  در  همچن   رفعال ی بالا    ن ی و 
آنت  تعادل  راد   ها دان ی اکس ی عدم  به  در    ی ها کال ی نسبت  آزاد 

  بازیافت   ل ی دل   به   ی تا حدود   د ن توان ی که م   ی ورزشکاران و افراد فعال 
باشد مشاهده    ی کاف   ی دان ی اکس ی عدم استفاده از مواد آنت   ا ی و    ی ناکاف 

با اثرات    ی ا ه ی و مواد تغذ   ی ورزش   ی ها ت ی نوع فعال   . [ 1،   2] شود  ی م 
س   ی متفاوت  بر  م   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ها ستم ی که  اعمال    کنند ی بدن 

  ق ی از طر   ی تنفس   ی بر التهاب و عفونت مجار   ی اد ی اثرات ز   توانند ی م 
از    ی ک ی دارند اعمال کنند،    ی التهاب   ش ی پ   ی ها ن ی توکا ی که بر سا   ی نقش 
پروتئ شاخص   ن ی ا   ن ی تر مهم  عنوان  تحت  که  حاد    ن ی ها  فاز 
نشانگر التهاب   که  است   Cپروتئین واکنشگر  شده است    ی گذار نام 
قلب   ک ی ستم ی س  با خطر  و  است   ی عروق   -ی است  ا [ 3]   مرتبط    ن ی . 
که    رد ی گ ی قرار م   ی ورزش   نات ی نوع تمر   د ی شد   ر ی تحت تأث   ن ی توکا ی سا 

تمر  مدت  و  شدت  نوع،  کنار  و   تواند ی م   ن ی در    ی ها ی ژگ ی بر 
گلبول   ان ی جر   ک ی رئولوژ  مثل  پلاکت   ی ها خون  و  قرمز،  ها 

  شده ان ی با توجه به مطالب ب   ن ی . بنابرا [ 4] اثرگذار باشد    ت ی هماتوکر 
روش  از  مکمل   نه ی به   ی ن ی تمر   ی ها استفاده  کنار    ی ا ه ی تغذ   ی ها در 

افراد مهم    ی ک ی مونولوژ ی ا   ط ی و بهبود شرا   ی التهاب   ط ی کنترل شرا   ی برا 
 . [ 2]   است   ی و ضرور 

سالم در نظر    ی سبک زندگ   یک از    ی جزء ضرور   ی هواز   تمرین    
جمله    از   ی متعدد   ی سلامت   د ی شده که فوا   و نشان داده   شود ی گرفته م 

  ی و چاق   ابت ی د   ، ی قلب   ی مار ی مزمن مانند ب   ی ها ی مار ی کاهش خطر ب 
جمله    به کاهش التهاب در بدن از   تواند ی م   همچنین   . [ 5،   6]   دارد 

واکنشگر  کاهش سطح   کند    Cپروتئین  به   ی افراد .  [ 7] کمک    که 
منظم  م   ی هواز   تمرین   طور  مقا   دهند ی انجام  افراد    سه ی در  با 

  ی کمتر   ی توجه  طور قابل به   Cپروتئین واکنشگر سطوح   ، تحرک کم 
اما اعتقاد بر    ست، ی رابطه کاملًا مشخص ن   ن ی ا   دقیق   سازِکار دارند،  

که    ن ی ا  تول   تمرین است  کاهش  با  است    های ن ی توک ی سا   د ی ممکن 
افزا   ی التهاب   ش ی پ  کاهش    ی ضدالتهاب   های ن ی توک ی سا   د ی تول   ش ی و  به 

کند   کمک  و    ی هواز   تمرین   . [ 7] التهاب  التهاب  کاهش  بر  علاوه 
افزایش می گلبول   ، Cپروتئین واکنشگر  سطوح   را  قرمز  دهد.  های 

قرمز    ی ها گلبول   د ی بدن با تول   شود، ی انجام م   ی هواز   تمرین   ی وقت 
  ن ی . ا دهد ی به عضلات پاسخ م   ژن ی کمک رساندن اکس   ی برا   شتر ی ب 

م   ی ها گلبول   ش ی افزا  قلبی   تواند ی قرمز  بهبود    عروقی   -توان  را 
بر    تواند ی م   این علاوه بر  .  [ 8]   به تعویق اندازد را    ی ستگ بخشد و خ 

  ی منظم هواز   تمرین بگذارد.    ر ی تأث   ز ی ها ن و پلاکت   د ی سف   ی ها گلبول 

افزا   تواند ی م  گلبول   ش ی با  تقو   در   د ی سف   ی ها تعداد  به    ت ی بدن 
  تواند ی که م  گر ی جمله عوامل د  از . [ 9] کند می کمک   ی من ی ا  ستم ی س 

مورد آن بذر    ک ی که    است   ی ا ه ی مهم باشد مواد تغذ   نه ی زم   ن ی در ا 
و    دها ی ها، فلاونوئ ن ی مانند ساپون   ی بات ی ترک   ی حاو که    است   له ی شنبل 

ضدالتهاب   ی دارا   و است    دها ی آلکالوئ  و    ی دان ی اکس ی آنت   ، ی اثرات 
در    ی پژوهش   ۀ ن ی ش ی با توجه به پ   . [ 10،   11]   کاهش قند خون هستند 

به  آن  تشک   ل ی دل مورد  در    ی اد ی ز   د ی فوا   تواند ی م   دهنده   ل ی عناصر 
.  [ 12]   داشته باشد   ی من ی ا   ی ها سلول   ت ی و تقو   ی التهاب   ط ی کنترل شرا 

  توامان ارائه اطلاعات در مورد    ی برا   ی کاف   ی شواهد علم   که ی درحال 
ایمونولوژیکی  بر شاخص   له ی و شنبل   ی هواز   ن ی تمر  و  التهابی  های 

شش    ر ی تأث   ی دنبال بررس پژوهش به   ن ی لذا محقق در ا   . وجود ندارد 
تمر  شنبل   ی هواز   ن ی هفته  بذر  مصرف  همراه  پروتئ   له ی به    ن ی بر 

 . است زنان فعال    ی در خون   ی ها شاخص   ی و برخ   ی واکنشگر س 
 

 ها روش 
 پژوهش   ی ها نمونه 

تحق      ن   ق ی روش  نوع  از  طرح    ، ی تجرب مه ی حاضر  با  و  دوسوکور 
پژوهش شامل زنان    ن ی ا   ی آمار   ۀ آزمون بود. جامع آزمون و پس ش ی پ 
  ی ها شهر تهران بود که پس از فراخوان در باشگاه   10ۀ  منطق   رفعال ی غ 

با سن    رفعال ی زن غ   40کننده    منطقه، با توجه به افراد مراجعه   ی ورزش 
نمونه   45-40 روش  به  شدند.    ی ر ی گ سال  انتخاب  دسترس  در 

مع   ن ی انگ ی م  انحراف  در جدول    ی ها شاخص   ار ی و    1مورد سنجش 
  ی بودن آزمودن   رفعال ی ورود به پژوهش، سن، غ   ار ی مع .  ذکر شده است 

عدم ابتلا به    ، ی مار ی ب   ۀ منظم(، عدم سابق   ی ورزش   ت ی )عدم داشتن فعال 
و   ی رتوپد و ا  ی ها ت ی نظر، محدود   د مور  ی ها ثر بر شاخص ؤ م   ی مار ی ب 

  ی رها ی که بر متغ   یی ها خروج از پژوهش، مصرف دارو و مکمل   ار ی مع 
و ابتلا   ی رده ی ش   ، ی دارد، باردار  ر ی ث أ طرح ت  ی مورد نظر در مدت اجرا 

 بود.   ی عفون   ی ها ی مار ی به ب 

 پژوهش   ی روش اجرا 
  ی کتب   ۀ نام ت ی و اخذ رضا   ی پزشک   نات ی فعال پس از معا غیر زن    40    

، مکمل و دارونما  دارونما و    ن ی تمر   ، و مکمل   ن ی در چهار گروه تمر 
ها قبل از شروع طرح، در  ی شدند. آزمودن   ی بند گروه   ی طور تصادف به 
  ی پزشک   ک، ی ها )دموگراف پرسشنامه   ل ی جهت تکم   ی ه ی توج   ۀ جلس   ک ی 

رضا  مواد   ف ی تعر   و نامه(    ت ی و  شرکت  ی  مصرف   یی غذا   واحدهای 
دربار   حات ی توض   . کردند  اجرا   ۀ نحو ۀ  لازم  شامل  پژوهش    ی انجام 

  خ ی و تار   ی ر ی مصرف مکمل، مراحل خونگ   ۀ زمان، نحو پروتکل، مدت 
  ی سلامت   ن یی های تع پرسشنامه  هر کدام از مراحل فوق داده شد.  ق ی دق 
 . د ی گرد   ع ی ها توز ی آزمودن   ن ی در ب   یی غذا   م ی رژ   ۀ ساعت   24  ادآمد ی و  
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 113تا   110صفحات ،  1404  سال  ،2   شمارۀ ،25 رۀدو مجله ديابت و متابوليسم ايران 

 

یشیسنجش در چهار گروه آزما  مورد  یهاشاخص  اریو انحراف مع  نیانگیم  -1جدول      

 
 
سهم    زان ی و م   ی انرژی مصرف   زان ی از م   ی جهت کسب اطلاع نسب    
کننده، از آنها خواسته شد  ها در افراد شرکت ی درشت مغذ   ی افت ی در 
روز به  سه  رژ   24  ادآمد ی   ۀ پرسشنام   ی متوال   ر ی غ   مدت    م ی ساعته 

های  پرسشنامه  ق ی دق  ی آوری و بررس پس از جمع . ر کنند را پُ یی غذا 
غذا   ل ی تکم  مواد  به  مربوط  اطلاعات  در    یی شده،  شده  مصرف 

ی پرسشنام  رژ   24  ادآمد ۀ  نرم   یی غذا   م ی ساعته   FOODر افزا توسط 

PROCESSOR   ی مجوز رسم   ی افزار دارا نرم   ن ی . ا د ی محاسبه گرد  
.  است   391896با شماره ثبت    ی از وزارت فرهنگ و ارشاد اسلام 

تجز  از  م ی آزمودن   یی غذا   ۀ برنام   ل ی تحل و ه ی بعد  در    ی انرژ   زان ی ها 
در   ی مصرف  سهم  و  مغذ   افت ی آنها  کالر ی درشت  تعادل    ی ک ی ها 

  ان ی تعادل را تا پا  ن ی درخواست شد که ا  ها ی برقرار شد و از آزمودن 
آزمودن   ن ی هفته تمر   شش  ساده    ی صورت تصادف ها به ی نگه دارند. 

دارونما،    +   هوازی   ن ی ، تمر شنبلیله +  هوازی   ن ی در چهار گروه )تمر 
برا   شنبلیله  گرفتند.  قرار  دارونما(    ی رها ی متغ   ی ر ی گ اندازه   ی و 

با    لوگرم ی ک  0/ 1با دقت   SECA تال ی ج ی د   ی از ترازو  ، ی ک ی آنتروپومتر 
 استفاده شد.    منظور ثبت وزن افراد حداقل پوشش و بدون کفش به 

با   شد.  اندازه   متر ی سانت   0/ 1دقت  قد  پُلار گیری  سنج    ضربان 

)ضربه در    ی ن ی منظور کنترل ضربان قلب تمر ساخت کشور فنلاند به 
 استفاده شد.   ( قه ی دق 
  ت ی شننامل رضننا   ی نکننات اخلاقنن   یننۀ مقالننه کل   سننندگان ی نو    

  ت ینن آگاهانننه، حسننن رفتننار و محرمانننه ماننندن اطلاعننات را رعا 
واحنند    -دانشننگاه آزاد اسننلامی   اخننلاق   ۀ تنن ی اننند، و در کم نموده 

  د أییننن ت   IR.IAU.TNB.REC.1402.093  د بننا کُنن تهننران شننمال  
 است.   ده ی گرد 

هواز   ن ی تمر     با    شده ل ی تعد هوازی  پروتکل    ک ی شامل    ی گروه 
  60با شدت کار   دن ی دو ، ها ی فعال آزمودن غیر   ی بدن  ط ی توجه به شرا 

ن و از  ا نوار گرد   ی رو   ( maxHR)   نه ی ش ی درصد ضربان قلب ب   70تا  
بود که محاسبه ضربان  ششم    ۀ اول تا هفت   ۀ در هفت   قه ی دق   30تا    20

 . [ 13] محاسبه گردید    220-قلب بیشینه از طریق فرمول سن 
 . ( 2)جدول  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مصرف   تحق  یدوز  به  استناد  با  دارونما  و    یقبل  قاتیمکمل 

شد.    هیته  ادیب اکسیر. مکمل از شرکت  [ 14] درنظر گرفته شد  
گرم  یلیم  500  یو دارونما )هر کپسول حاو  بذر شنبلیلهکپسول  

شنبلیله طعم،   کسانیدارونما(    ا ی  بذر  رنگ،  اندازه،  نظر  از 

ا  پژوهش،   نکهیکپسوله شد. ضمن  بودن  به دوسوکور  توجه  با 
آزمودن و  محتو یآزمونگر  از  به  اتی ها  و  کپسول  دارو  عنوان 

ها  یآزمودن  نیکپسول ب  عیکار مطلع نبودند. توز  انیدارونما تا پا
ناظرتصادف فرد  توسط  و  گرفت   ی  ا   ،صورت    که   ب یترت  نیبه 

 یهواز نی پروتکل تمر ی روند اجرا -2جدول 

 زمان تمرین مدت  شدت تمرین  هفته تمرین 

 دقیقه  maxHR 20درصد  60 هفتۀ اول 

 دقیقه  maxHR 20درصد  60 هفتۀ دوم

 دقیقه  maxHR 25درصد  65 هفتۀ سوم 

 دقیقه  maxHR 25درصد  65 هفتۀ چهارم

 دقیقه  maxHR 30درصد  70 هفتۀ پنجم 

 دقیقه  maxHR 30درصد  70 هفتۀ ششم 
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 1404سال   ، 2  ، شمارۀ 25دورۀ  مجله ديابت و متابوليسم ايران 

کُ فرد  این  توسط  دارونما  و  به مکمل  و  شد  گذاری  صورت د 
آزمودنی بین  شد.تصادفی  توزیع  روزانه  ی آزمودن  ها   کیها 
دارونما(    ای  بذر شنبلیلهگرم  یل یم  500  یکپسول )هر کدام حاو

 مدت شش هفته مصرف کردند. به بعد از صبحانه

 ی شگاه ی آزما هایروش
و    یواکنشگر س ن یسطح پروتئ  یجهت بررس  یخون  یهانمونه  

پلاکت   دیسف  ی هاگلبول و  قرمز  پو  مراحل  در  و    آزمونشیها 
تمر  48  نیهمچن اتمام  از  پس  ور  ناتیساعت  به   ییبازو  دیاز 

جمع  یسیس  10  زانیم نشسته  حالت  به  یآوردر  و  مدت  شد 
دق  3500با    قهیدق  15 در  موقع    وژیفیسانتر  قهیدور  تا  و  شد 
شد    یدار  نگه  80  یمنف  یبا دما  زریدر فر   شگاهیدر آزما  یابیارز

ارز موقع  در  ک   ی ابیو  هر    مختص  یشگاهیآزما  یها ت ی از 
شد استفاده  ب  ت ی ک .  شاخص  سنجش    یبرا  کینیو یسنجش 

سف پلاکت   دیگلبول  و  قرمز  وو   SYMEX KX21دستگاه    ها 
 . Cپروتئین واکنشگر سنجش  یبرا

 یآمار لیتحل 
به    بررسابتدا  توز  یعیطب  یمنظور  آزمون  داده  عیبودن  از  ها 

ها جهت  بودن داده   یعیاستفاده شد. با توجه به طب  لکیروو یشاپ
ت  یگروهدرون  راتییتغ  یبررس آزمون  جهت    یاز  و  همبسته 
  ی و برا انس یکووار تحلیل  از آزمون یگروهنیب رات ییتغ یبررس

ب تفاوت  نمودن  تعقگروه  نیمشخص  آزمون  از   ی بنفرون  یبیها 
برا شد.  نرم   جینتا   ریتفس  یاستفاده    27  ۀنسخ  SPSSافزار  از 

معنادار و سطح  محاسبه  یبرا  یاستفاده  در P <  0/ 05ها  انجام 
 .نظر گرفته شد

 

 ها یافته
همراه با    ی هواز  نیتمرهای حاصل از پژوهش نشان داد  یافته  

در زنان فعال   Cپروتئین واکنشگر  بر پاسخ    لهیمصرف بذر شنبل
 یگروه  نیب  راتییتغ  نی(. همچنP=  0/ 001دارد )  ثیر معناداریأت

و    نیدر گروه تمر  Cپروتئین واکنشگر    نینشان داد، مقدار پروتئ
معناداربه  لهی شنبل بود  یصورت  گروه  همه  از  مقدار    و  کمتر 

واکنشگر    نیپروتئ تمر  Cپروتئین  گروه  دارونما   نیدر  و 
مبه گروه شنبل  یعنادارصورت  از  بود    لهیکمتر  دارونما  گروه  و 
(001 /0 =P)    بذر    یهواز  نیتمر  .(1)نمودار با مصرف  همراه 

م  لهی شنبل دارد معناداری    رتأثی  فعال  زنان  در  ها  پلاکت   زانیبر 
(003 /0 =Pهمچن مقدار   یگروه  نیب   راتییتغ  نی(.  داد،  نشان 

  شتر یب   یصورت معناداربه  لهیو شنبل   نتمری  گروه   در  ها   پلاکت 
هم است گروه  ۀاز  پلاکت   و   ها  تمرمقدار  گروه  در  و    ن یها 

شنبل   شتریب  یمعنادار  صورتبهدارونما   گروه  گروه    لهیاز  و 
( بود  با    ی هواز  ن یتمر  .(2)نمودار    (P= 0/ 001دارونما  همراه 

شنبل بذر  م  لهیمصرف  فعال   یهاگلبول  زانیبر  زنان  در  قرمز 
 یگروه  نیب  راتییتغ  نی(. همچنP= 0/ 003دارد )ثیر معناداری  أت

گلبول مقدار  داد  تمر  یهانشان  گروه  در  شنبل  نیقرمز    لهیو 
معناداربه هم  شتریب  یصورت  )گروه  ۀاز  بود    ( P= 0/ 001ها 

شنبل   ی هواز  نیتمر   .(3)نمودار   بذر  مصرف  با  بر    لهیهمراه 
 0/ 03دارد )  ثیر معناداریأتدر زنان فعال    دیسف  یهاگلبول  زانیم
=Pهمچن گلبول  یگروه نیب  راتییتغ  ن ی(.  مقدار  داد    ی هانشان 

تمر  دیسف گروه  شنبل  نیدر  معناداربه  له یو  از    یصورت  کمتر 
در    دیسف  یهامقدار گلبول  و  و گروه دارونما بود   لهیگروه شنبل
تمر  به  نیگروه  دارونما  معنادارو  گروه    یصورت  از  کمتر 

)  لهی شنبل بود  دارونما  گروه    ن یتمر  . (4)نمودار    (P= 0/ 001و 
شنبل  یهواز بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  در    هالینوتروف  زانیبر 

)ثیر معناداری  أت زنان فعال    راتییتغ  نی(. همچنP= 0/ 001دارد 
داد  ی گروه  نیب نوتروف  نشان  تمر  ها لیمقدار  گروه  و    نیدر 

معنادار به  لهی شنبل شنبل  یصورت  گروه  از  گروه    لهی کمتر  و 
بود نوتروف  و  دارونما  تمر  رد  ها لی مقدار  دارونما    نیگروه  و 

معناداربه گروه شنبل  یصورت  از  بود    لهیکمتر  دارونما  گروه  و 
(001 /0 =P)    بذر    یهواز  نیتمر  .(5)نمودار با مصرف  همراه 

م  لهی شنبل )  هات یلنفوس  زانیبر  دارد  اثر  فعال  زنان   0/ 001در 

=Pها ت ینشان داد مقدار لنفوس  یگروه   نیب   راتییتغ  نی(. همچن  
تمر گروه  شنبل  نیدر  معناداربه  له یو  گروه    یصورت  از  کمتر 

بود  لهی شنبل دارونما  گروه  لنفوس  و   و  گ   هات یمقدار    روهدر 
به  نیتمر دارونما  معنادارو  شنبل  یصورت  گروه  از  و    لهیکمتر 

( بود  دارونما   ی هواز  نیتمر  .(6)نمودار    ( P= 0/ 001گروه 
در زنان فعال   هات ی منوس  زانی بر م  لهیهمراه با مصرف بذر شنبل

معناداریأت )  ثیر  تغP= 0/ 847ندارد  نشان    یگروهنیب  راتیی(. 
تمر شنبل  ی هواز  نیداد  بذر  مصرف  با  م  لهی همراه    زان یبر 

بت ی منوس در  فعال  زنان  در  تفاوت    نیها  پژوهش  گروه  چهار 
  ی هواز  نی. تمر(7)نمودار    (P=   0/ 145)  ردوجود ندا  یمعنادار

شنبل بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  زنان   هالی نوفیائوز  زانیبر  در 
معناداری أت  فعال )  ثیر  تغP= 0/ 269ندارد   یگروهنیب  راتیی(. 

ائوز مقدار  داد  تمر  هالینوفینشان  گروه  شنبل  نیدر    لهی و 
معناداربه )  شتریب  ی صورت  بود  دارونما  گروه    (P= 0/ 001از 

 (. 8)نمودار 
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 113تا   110صفحات ،  1404  سال  ،2   شمارۀ ،25 رۀدو مجله ديابت و متابوليسم ايران 

 

 

 
 پژوهش  یهادر گروه Cپروتئین واکنشگر  زانیم  نیانگ یبر م لهیبذر شنبل یدهبه همراه مکمل یهواز  نیهفته تمر شش ریتأث -1نمودار 

 

 
 پژوهش  هایگروه  در هاپلاکت نیانگ یم  زانیبرم لهیبذر شنبل یدهبه همراه مکمل یهواز  نیهفته تمرشش  ریتأث -2ر نمودا

 

 

 
 

 پژوهش  یهاقرمز در گروه ی هاگلبول زانی م نیانگ یبرم لهیبذر شنبل یدهبه همراه مکمل یهواز  نیهفته تمر شش ریتأث -3نمودار 
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 های پژوهش های سفید در گروهدهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان گلبولتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل -4 نمودار

 

 

 
 های پژوهش ها در گروهدهی بذر شنبلیله برمیانگین نوتروفیلتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل -5 نمودار

 
 

 
 های پژوهش ها در گروهدهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان لنفوسیتتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل -6 نمودار
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 های پژوهش ها در گروهدهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان منوسیتتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل -7 نمودار

 
 

 
 های پژوهش ها در گروهدهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان ائوزینوفیلتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل -8 نمودار

 

 بحث
همراه با مصرف    ی هواز   ن ی تمر نتایج پژوهش حاضر نشان داد که     

شنبل  پاسخ    له ی بذر  زنان    Cپروتئین واکنشگر  بر  ثیر  أ ت فعال  غیر در 
نشان داد،   ی گروه ن ی ب   رات یی تغ  ن ی (. همچن P<  0/ 05دارد )  معناداری 

پروتئ  واکنشگر    ن ی مقدار  تمر   Cپروتئین  گروه  و    له ی شنبل   ن ی در 
ا P<  0/ 05است )   افته ی دارونما کاهش   ن ی تمر  نتا   ها افته ی   ن ی (.    ج ی با 

Ghaffari   ( 1399و همکاران )  [15 ]   نشان دادند است که    همسو  
شنبل   ی هواز   ن ی تمر  مکمل  مصرف  به   یی تنها به   له ی و  صورت  و 
تأث هم  پروتئ   ی مثبت   ر ی زمان  مهار    C  ر ی پذ واکنش   ن ی بر  با  که  دارد؛ 

التهاب    ی اثرات منف   ، ی التهاب   ی ها شاخص   د ی بالادست تول   ی روندها 
  [ 16]  ( 2015)   همکاران   و   Arshadi  ج ی رساند. نتا ی را به حداقل م 

موجب بهبود در    له ی و شنبل   ی استقامت   ن ی تمر   ب ی که ترک   ند نشان داد 

  ی آزاد و عوامل التهاب   ی ها کال ی و کاهش راد   ها دان ی اکس ی آنت   ش ای افز 
مکمل  نشان دادند    [ 17]  ( 2015و همکاران )   Azizbeigi.  شود ی م 

بهبود چشم   ی هواز   ن ی تمر   ن ی و همچن   له ی شنبل    ی ر ی گ هر دو باعث 
  ج ی نتا  ن ی ا   ن ی . همچن شود ی در زنان فعال م  ی دان ی اکس ی آنت  ت ی در ظرف 

 Chatraei Azizabadi، [ 18]  ( 2022و همکاران )   Forotan  ج ی با نتا 

،  [ 19]  ( 2018و همکاران )   Nakhaee،  [ 14] (  2019)   و همکاران 
Arshadi   آذربا همکاران    Kumar،  [ 16]  ( 2015)   ی جان ی و  و 

 (2021 )  [20 ] ،Javid   ( 2019و همکاران )  [21 ]  ی ک ی است.   سو هم  
دراثر    Cکاهش سطح پروتئین واکنشگر   ی ممکن برا   ی ها سازِکار از 

هوازی  بدن    ی ضدالتهاب   ی رها ی فعال شدن مس   ق ی از طر   تمرین  در 
مانند    ی ضدالتهاب   های ن ی توک ی بدن سا   ، ی هواز   تمرین است. در طول  

آنتاگون   10  ن ی نترلوک ی ا  .  کند ی م   د ی تول   1  ن ی نترلوک ی ا   ۀ رند ی گ   ست ی و 
ممکن    توانند ی م   ها ن ی توک ی س   ن ی ا  و  کنند  کمک  التهاب  کاهش  به 
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سطح   کاهش  به  واکنشگر  است  کنند    Cپروتئین    . [ 22] کمک 
  ی است. چرب   یی احشا   ی کاهش چرب  ق ی از طر  گر ی د   ی احتمال  سازِکار 

اصل   یی احشا  داده   ی التهاب ش ی پ   های ن ی توک ی س   ی منبع  نشان    است. 
که    دهد ی را کاهش م   یی احشا   ی چرب   ی هواز   تمرین شده است که  

  Cپروتئین واکنشگر  ممکن است به کاهش التهاب و کاهش سطح  
کند   همچن [ 23] کمک  مانند    ی بات ی ترک   ی حاو   له ی شنبل   ی ها دانه   ن ی . 

آلکالوئ   دها ی فلاونوئ   ها، ن ی ساپون  است    دها ی و  ممکن  که  هستند 
ضدالتهاب  باشند    ی اثرات    که ی درحال   ، ی طورکل به   . [ 24] داشته 

مهم    حال، ن ی ا   نشده است، با   طور کامل شناخته به   ق ی دق   ی ها سازِکار 
پروتئین واکنشگر  که اثرات ورزش بر    د ی است که توجه داشته باش 

C   فرد عوامل  به  شرا   ی بسته  و  جنس  سن،    لامت س   ط ی مانند 
 متفاوت باشد.   تواند ی م   ی ا نه ی زم 
با مصرف بذر    ی هواز   ن ی تمر نتایج پژوهش حاضر نشان داد      همراه 

  (. P<  0/ 05دارد ) معناداری    ر تأثی   فعال   زنان   در   ها پلاکت   زان ی بر م   له ی شنبل 
  گروه   در   ها نشان داد، مقدار پلاکت   ی گروه   ن ی ب   رات یی تغ   ن ی همچن 
شنبل   ن تمری  تمر   له ی و  به   ن ی و  معنادار دارونما  از    شتر ی ب   ی صورت 

و همکاران    Gharari Arefi  ج ی با نتا   ها افته ی   ن ی شد. ا   گر ی د   ی گروها 
با شدت    ی تناوب   ن ی تمر   نشان دادند است که    سو هم   [ 25]  ( 2016) 

مرتبط با عوامل   ی خون   ی رها ی بهبود متغ  ی عامل کارآمد برا   ک ی بالا، 
غ   ی عروق   ی قلب   ی ها ی مار ی ب   ی خطرزا  مردان  است.    رفعال ی در 

Barale   ( 2023و همکاران )  [26 ]   ی رزش و   ن ی که تمر   نشان دادند  
  ی دم ی پ ی ل   س ی د   ابت، ی بهبود عوامل خطر د   ی برا   ی د ی کل   ی منظم ابزار 

افزا   ی و چاق  اکس   ش ی است.  ب   ل ی دل به   و ی دات ی استرس  تعادل    ن ی عدم 
اکس   ی ها گونه   د ی تول  ظرف   ژن ی فعال  توسط  آنها  حذف    ت ی و 
است    ک ی اختلالات متابول   ن ی زا، نقطه مشترک ا درون   ی دان ی اکس ی آنت 

و    Kumar.  گذارند ی م   ر ی ها تأث از آنها بر عملکرد پلاکت   ک ی و هر  
 ( دادند   [ 20]  ( 2021همکاران  دان   نشان  پودر  مکمل    له ی شنبل   ۀ که 
افزا  پلاکت   ها ت ی لکوس   ش ی باعث  جوجه و  خون  در  .  شد   ها ها 

Nikolaevich  ( 2020و همکاران )  [27 ]  د ی مف   رات یی تغ  نشان دادند  
ها با  پلاکت   ی عملکرد   و   ی ک ی مورفولوژ   ی ها ی ژگ ی در و   ی عملکرد 

طور  به   له ی شنبل   . شود ی م   ی منظم در بزرگسال   دن ی مسافت دو   ش ی افزا 
پلاکت   ی توجه قابل  تجمع  به دوز جلوگ   ی به روش   ی از    ی ر ی وابسته 

پ کند ی م  محققان  ا   شنهاد ی .  که  به   ن ی کردند  است  ممکن    ل ی دل اثر 
  دها ی و فلاونوئ   ها ن ی مانند ساپون   له ی در شنبل   ی خاص   بات ی وجود ترک 

اثر ممکن   ن ی ا و   دارند  ی ضد پلاکت  ت ی شده فعال  باشد که نشان داده 
گلوکز و کاهش    سم ی بهبود متابول   ی برا   له ی شنبل   یی توانا   ل ی دل است به 

اکس  م   و ی دات ی استرس  دو  هر  که  اختلا   توانند ی باشد  عملکرد    ل به 
درک    ی برا   ی شتر ی ب   قات ی تحق   حال، ن ی ا   با   . [ 28] کمک کنند    ی پلاکت 

ا   ی ها سازِکار کامل   در  تع   ن ی نهفته  و  به   ن یی اثر  مدت  و    نه ی دوز 

مهم است   ن ی است. همچن  از ی ن  منظور مورد  ن ی ا  ی برا  له ی مکمل شنبل 
داروها تداخل    ی ممکن است با برخ   له ی که شنبل   یم باش   داشته توجه  

با  و  باشد  افراد   د ی داشته  داروها   ی در  از  خون    ۀ کنند   ق ی رق   ی که 
  هستند، با   ی ز ی ر اختلالات خون  ی که دارا  ی افراد  ا ی  کنند ی استفاده م 

شود.   اط ی احت  داده   ن ی همچن   استفاده  که  نشان  است    تمرین شده 
مف   ن ی چند   ی هواز  ازجمله:    د ی اثر  دارد،  پلاکت  عملکرد    -1بر 

و    ک ی تر ی ن   د ی آزاد شدن اکس   ل ی دل اثر به   ن ی ا ی که  کاهش تجمع پلاکت 
نگه   و   است عروق    ی ها گشادکننده   ر ی سا  باز  رگ به    ی ها داشتن 

جلوگ   ی خون  چسب   ی ر ی و  م پلاکت   دن ی از  کمک  هم  به    کند ی ها 
پلاکت   -2.  [ 29]  عملکرد  که ه بهبود  م   ا  فعال    شود ی باعث  کمتر 

ا  در  و  باشند.    ی عروق   -ی قلب   ی ها ی مار ی ب   جاد ی شوند  داشته  نقش 
م  ا   شود ی تصور  به   ن ی که    های ن ی توک ی س   د ی تول   ش ی افزا   ل ی دل اثر 
کمک    ی پلاکت   ت ی فعال   م ی است که به تنظ   ی عوامل   ر ی و سا   ی ضدالتهاب 

تعدا   -3.  [ 30]   کند ی م  م پلاکت   د کاهش  که  لخته    تواند ی ها  خطر 
  حال، ن ی را کاهش دهد. باا   ی عروق   -ی قلب   ی ها ی مار ی شدن خون و ب 

  نه ی به   ی ورزش   م ی رژ   ن یی اثر و تع   ن ی ا   د یی تأ   ی برا   ی شتر ی ب   قات ی تحق 
 . [ 31]   است   از ی ن   به آن مورد   ی اب ی دست   ی برا 
داد      نشان  پژوهش حاضر  با مصرف    ی هواز   ن ی تمر نتایج  همراه 

شنبل  م   له ی بذر  زنان    ی ها گلبول   زان ی بر  در  ثیر  أ ت فعال  غیر قرمز 
نشان داد    ی گروه ن ی ب   رات یی تغ   ن ی (. همچن P<  0/ 05دارد )   معناداری 

گلبول  تمر   ی ها مقدار  گروه  در  شنبل   ن ی قرمز  صورت  به   له ی و 
هم   شتر ی ب   ی معنادار  بود  گروه   ۀ از  و    Rahmaty(.  P<  0/ 05) ها 

 ( دادند   [ 32]  ( 2020همکاران  تمر   3  نشان    ۀ ن ی ش ی ب   ر ی ز   ن ی هفته 
مقا  در  پا  عروق  انسداد  با  همراه  زدن  پ   سه ی رکاب    آزمون، ش ی با 

تغ  مقاد   اداری معن   رات یی باعث  م   های گلبول   ر ی در  و    شود ی قرمز 
هماتوکر   ی ها گلبول   ن، ی هموگلوب   زان ی م  و  به   ت ی قرمز  طور  را 

)   Gharari Arefi  . دهد ی م   ش ی افزا   ی دار ا معن  همکاران   ( 2014و 
دادند   [ 33]  بالا،    ی تناوب   ن ی تمر   نشان  کارآمد    ک ی با شدت  عامل 

  ی ها ی مار ی ب   ی مرتبط با عوامل خطرزا   ی خون   ی رها ی تغ بهبود م   ی برا 
غ   ی عروق   ی قلب  مردان  همکاران    Nemkovاست.    رفعال ی در  و 
  ی سوار که ورزش دوچرخه   نشان دادند   ی در پژوهش   [ 34]  ( 2021) 

ا  تغ   ی رات یی تغ   جاد ی باعث  و    ی ها گلبول   ی ر ی پذ شکل   ر یی در  قرمز 
و    Nagamma  ی ها افته ی با    ج ی نتا   ن ی . ا شود ی غشاء م   د ی پ ی ل   ی بازساز 

 ( که    سو هم   [ 35]  ( 2019همکاران  دادند است    ی ها موش   نشان 
  لوگرم ی بر ک   گرم ی ل ی م   400با دوز    له ی دانه شنبل   ۀ با عصار   شده ه ی تغذ 

افزا  روز،  گلبول   ی توجه قابل   ش ی در  تعداد  داشتند.   ی ها در    قرمز 
م   ی برخ  نشان  مطالعات  شنبل   دهد ی از  به   له ی که  است  طور  ممکن 

آن بر سطح قند   ر ی تأث  ق ی قرمز خون از طر   ی ها بر گلبول   م ی رمستق ی غ 
تأث  التهاب  و  رو انجام   ۀ مطالع   ک ی بگذارد.    ر ی خون  بر    ی شده 
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و    و ی دات ی استرس اکس   له ی نشان داد که مکمل شنبل   ی ابت ی د   ی ها موش 
م  کاهش  را  آ   دهد ی التهاب  به  و    ی ها سلول   ب ی س که  خون  قرمز 

  ی که بر رو   ی گر ی د ۀ  . مطالع [ 36]   کند ی اختلال در عملکرد کمک م 
  له ی انجام شد نشان داد که مکمل شنبل   یک نوع    ابت ی افراد مبتلابه د 

چرب  سطح  و  خون  قند  م   ی کنترل  بهبود  م   بخشد ی را    تواند ی که 
غ به  گلبول   م ی رمستق ی طور  ن   ی ها به  کند    ز ی قرمز خون    . [ 37] کمک 

ا   علاوه  رو   ی ن ی بال   ی ها یی کارآزما   ز ی متاآنال   ک ی   ن، ی بر  اثرات    ی بر 
  ی توجه طور قابل به   له ی بر قند خون نشان داد که مکمل شنبل   له ی شنبل 

  دهد ی کاهش م   ابت ی به د   سطح گلوکز خون ناشتا را در افراد مبتلا 
  ب ی آس   ز قرم   ی ها به گلبول   تواند ی گلوکز خون م   ی . سطح بالا [ 38] 

 برساند و عملکرد آنها را مختل کند. 
داد      نشان  پژوهش حاضر  با مصرف    ی هواز   ن ی تمر نتایج  همراه 

(  ها ت ی و لنفوس   ها ل ی )نوتروف   د ی سف   ی ها گلبول   زان ی بر م   له ی بذر شنبل 
زنان   معناداری  أ ت فعال  غیر در  ) ثیر  ول P<  0/ 05دارد  م   ی (،    زان ی بر 

  ن ی ا (.  P<  0/ 05ندارد )   ی معنادار   ثیر أ ت   ها ل ی نوف ی و ائوز   ها ت ی نوس و م 
)   Ebrahimi  ی ها افته ی با    ج ی نتا  همکاران    سو هم   [ 39]  ( 2022و 

که   دادند است  مکمل    د ی شد   ی تناوب   نات ی تمر   نشان  مصرف  و 
  ر ی تحت تأث   ن ی تمر   ی ها در گروه   ی من ی ا   ی سطوح فاکتورها   له، ی شنبل 

نشان    [ 35]  ( 2019و همکاران )   Nagamma.  دهد ی قرار م   ی کاهش 
  400با دوز    له ی دانه شنبل   ۀ با عصار   شده   ه ی تغذ   ی ها که موش   دادند 

  ی توجه کاهش قابل   ، ی ورزش  ن ی در روز و تمر  لوگرم ی بر ک  گرم ی ل ی م 
لنفوس  تعداد  )   Chourasiya.  دارند   ها ت ی در  همکاران   ( 2019و 

دادند   [ 40]  عصار   نشان  معن به   له ی شنبل   ۀ که  تعداد    ی دار ا طور 
  گرم ی ل ی م   400را در دوز  د ی سف  ی ها قرمز و تعداد گلبول   ی ها گلبول 

ک  داد.    لوگرم ی بر  بهبود  بدن  )   Ghaffariوزن   ( 2022و همکاران 
  له ی و مصرف مکمل شنبل   د ی شد   ی تناوب   ن ی که تمر   نشان دادند   [ 15] 

  ی اثرات منف   ، ی التهاب   ی ها شاخص   د ی بالادست تول   ی با مهار روندها 
مؤثر در    ی ها گام شاخص   ن ی . کاهش ا رساند ی التهاب را به حداقل م 

پژوهش    ن ی ا   ج ی نتا   . است   ی من ی ا   ستم ی مرتبط با س   ی ها ی مار ی کاهش ب 
  که نشان دادند است   سو ناهم  Anbarian  (1399 )  [41 ] ی ها افته ی با  

تمر  نوع  افزا   د ی شد   ی تناوب   ن ی دو  زنان    ل، ی نوتروف   ش ی باعث  در 
ها و تناقضات ممکن است به نوع  تفاوت  ن ی ا   . شود ی م   ست ی فوتسال 

  ی ر ی گ اندازه   ۀ نحو   ن ی هدف و همچن   ۀ جامع   ، ی هواز   ن ی تکل تمر و پر 
شود.   رها ی متغ  داده  برا   ر ی ز   ل ی دلا   توان ی م   ن ی همچن   نسبت    ی را 

گلبول  تمر   د ی سف   ی ها کاهش  کرد؛  باعث    تواند ی م   ی هواز   ن ی ذکر 
گلبول  به   د ی سف   ی ها کاهش    د ی شد   نات ی تمر   نکه ی ا   ل ی دل شود 

  ن ی را کاهش دهند. ا  د ی سف   ی ها طور موقت سطح گلبول به  توانند ی م 
به  کورت   ی ها هورمون   د ی تول   ش ی افزا   ل ی دل امر  مانند    زول ی استرس 

در    د ی سف   ی ها باعث کاهش تعداد گلبول   زول ی . هورمون کورت ست ا 
خون و    ان ی جر   ش ی باعث افزا   ی هواز   ن ی تمر   ن، ی . همچن شود ی بدن م 

بافت   ژن ی اکس  م   ی ها به  بهبود    شود ی بدن  باعث  است  ممکن  که 
س  درنت   ی من ی ا   ستم ی عملکرد  و  گلبول   جه ی شود    د ی سف   ی ها تعداد 

تعداد   ی بر رو  ی هواز  ن ی تمر  ر ی تأث  نکه ی اما با توجه به ا  ابد؛ ی کاهش  
به   د ی سف   ی ها گلبول  است  برا ممکن  لذا  باشد،  موقت    ی صورت 

  ن ی با تمر   ی هواز   ن ی تمر   ب ی ترک  د، ی سف  ی ها حفظ سطح سالم گلبول 
  . [ 42،  43]   باشد   د ی مف  تواند ی سالم م   یی و مصرف مواد غذا   ی مقاومت 
  ی مختلف   ی سلامت   د ی فوا   له ی شده است که شنبل نشان داده   که ی درحال 

طور  به   ی محدود   قات ی بالقوه دارد، تحق   ی جمله اثرات ضدالتهاب   از 
تأث  مورد  در  س   ر ی خاص  بر  در    ی من ی ا   ستم ی آن  دارد.    ک ی وجود 

دانه    ۀ ، اثرات عصار [ 44]  ( 2010و همکاران )   Chevassusمطالعه  
  ی داوطلبان سالم بررس   در   ی خود چرب را بر مصرف خودبه   له ی شنبل 

  ی من ی ا  ستم ی عملکرد س  م ی طور مستق مطالعه به  ن ی ا  که ی کردند. درحال 
  ی ا ی ممکن است مزا   له ی نکرد، اما نشان داد که شنبل   ی ر ی گ را اندازه 

متابول   ت ی ر ی مد   ی برا   ی ا بالقوه  و سلامت  که    ک ی وزن  باشد  داشته 
  . کند   ت ی حما   ی من ی ا   ستم ی از عملکرد س   م ی رمستق ی طور غ به   تواند ی م 

می  تحق شود  پیشنهاد  جامع   ی قات ی که  گروه  و  بالاتر    ی آمار   ۀ با  در 
نتا   نیز   مردان  و  شود  مقا   ج ی انجام  گ   سه ی مورد  همچنین  رد ی قرار   .

تحقیقاتی   شنبلیله  مصرف  زمان  مدت  و  بهینه  دوز  تعیین  جهت 
 صورت گیرد. 
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 ارشد بوده  کارشناسی  ۀ پایان نام  از  استخراج  حاصل  پژوهش  این      
 .ندارد  آن وجود  در  منافعی  تعارض  گونه هیچ   و 

 

 سپاسگزاری 
ما  پژوهش    ن ی ا   ی که در اجرا   ی افراد   ۀ ها و هم ی آزمودن   تمام از       

 گردد. ی م   ی نمودند تشکر و قدردان   ی ار را ی 
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